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 INLEDNING 
Ämnet för detta examensarbete uppstod efter ett äventyrligt utbyte i Norge som 
fokuserade på friluftsliv. Forskaren vill i denna studie få svar på vilka friluftsaktiviteter 
ungdomar utför, vilka friluftsaktiviteter de är intresserade av samt vilka faktorer som 
begränsar ungdomar från att utöva friluftsmotion. Tillsammans med Finlands Svenska 
Idrott (FSI) vill forskaren utforska vilka uteaktiviteter som är mest lockande bland 
ungdomar, och hur utbudet och verksamheten kunde utvecklas för största möjliga intresse 
och deltagande. 
 
Idag lever vi i en väldigt snabbt moderniserad och utvecklad värld där vardagen sker med 
högt tempo. Stress och mentala problem och sjukdomar blir allt vanligare och kostnaderna 
kring deras vård dyrare. World Health Organization (WHO) har uppskattat att depression, 
eller sjukdomar relaterade till det, kommer att vara den största orsaken till ohälsa år 2020. 
Sjukdomen depression är så överväldigande att den ofta speglas i andra hälsoriskerande 
faktorer som rökning, ökad alkoholanvändning och ett ohälsosamt matförhållande. Ser 
man detta ur ett hälsopromotivt ljus har naturen visat ha förebyggande effekter genom att 
göra människor mer tåliga och bättre på att behandla framtida stress. De facto att den 
omringande miljön inverkar på människors välmående och beteende har blivit ett mer och 
mer centralt tema. Vissa menar även att en minskad mängd grönområden runt hemmen 
eventuellt kan visa sig i sämre mental hälsa och mindre möjligheter till att återhämta sig 
från stress. (Pretty et al. 2005 s. 320) 
 
Det är viktigt att engagera och motivera människor till en hälsosam livsstil. Att sträva till 
att öka den fysiska aktiviteten hos befolkningen är ofta kraftigt betonat. Detta beror bland 
annat på att motion förebygger skador i stöd- och rörelseorganen. Över 80% av 
finländarna lider av ryggproblem i något livsskede och det har även visat sig vara den 
största orsaken till nedsatt arbetsförmåga. Fysisk aktivitet främjar den mentala hälsan, 
förbättrar och uppehåller musklernas och benens styrka samt inverkar positivt på både 
humör och  minskad ångest. Ett bra exempel på en utemotionsform som både främjar den 
fysiska hälsan och förebygger skador i ryggraden är den finländska innovationen 
stavgång. (Heikkilä & Kirveennummi 2013 s. 11, Pretty et al. 2005 s. 320). 
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I dagens läge är det viktigt att belysa naturens positiva effekter och utgå från dem då man 
organiserar idrottsverksamhet. De flesta människor har en väldigt inomhus-orienterad 
livsstil nuförtiden. Detta har lett till mycket stillasittande och bekvämligheter, som visat 
sig vara kopplade till både fysiska hälsoproblem och folksjukdomar som fetma och hjärt- 
och kärlsjukdomar. För att förebygga sådana sjukdomar är friluftsmotion ett mångsidigt 
och gratis motionsalternativ till alla. Samtidigt som det minskar mängden sittande kan det 
även öka mångsidigheten och mängden fysisk aktivitet. (Pretty et al. 2005 s. 320 & 
Forststyrelseln 2015b)  
 
Undersökningen i detta arbete är en kartläggning av ungdomarnas friluftsintressen och 
speglar således situationen på fältet. Förhoppningsvis kan resultatet fungera som 
inspiration eller utgångspunkt i framtida idrottsutbud i strävan mot en mer välmående 
befolkning. 
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 PRESENTATION AV BESTÄLLAREN 
Det här arbetet beställdes av idrottsförbundet Finlands Svenska Idrott r.f (FSI) och som 
handledare fungerade Eva-Lotta Backman-Winqvist, enhetschef för idrott och motion 
med betoning på utverksamhet. FSI är en stor svenskspråkig takorganisation som 
samarbetar med ett stort antal organisationer och idrottsföreningar i Svenskfinland, men 
förbundets samarbete sträcker sig även internationellt inom Norden. Till förbundets 
verksamhet hör att stöda grenförbunden, ebjuda utbildning för idrottare, möjliggöra och 
skapa förutsättningar för idrott på svenska samt bevaka intresset bland både motionärer 
och idrottare. FSI:s motto låter så här ”Idrott och motion för alla på svenska i Finland”. 
(Finlands Svenska Idrott 2017) 
 
Till utverksamhet som FSI själva arrangerar eller är med och stöder hör bl.a. friidrott, 
orientering, skidning och cykelsport. För utom det ordnar de kurser, utbildningar och 
evenemang som exempelvis mulleverksamhet för daghem, naturparkour, West Coast 
Race och Expedition Dragsvik. West Coast Race är en lagtävling i landsvägsstafett som 
ordnades sommaren 2017 och innehöll åtta stationer under hela rutten på 57,4 km. 
Expedition Dragsvik är däremot ett ute-evenemenag för dem som gillar att utmana sig 
själv och sina vänner. Det är fråga om en äventyrsvandring i lag under vilken man ska 
avklara olika hinder, uppgifter och andra utmaningar. Expedition Dragsvik ordnades 
hösten 2017 och inkluderade orientering, vandring och samarbete i naturen. (Finlands 
Svenska Idrott 2017) 
 MÅLGRUPP 
Målgruppen i detta arbete är ungdomar. Att definiera ungdomen är inte helt enkelt, men 
det är rätt förekommande att utgå från en persons ålder. Enligt den finska ungdomslagen 
definieras en ungdom som en person yngre än 29 år gammal (Finlex 2016 1 kap 3§), 
medan FN beskriver en ungdom som 18-29 år gammal (Pihlajamaa 2017). Utforskar man 
vidare märker man att forskarna i den årliga finska undersökningen Nuorisobarometri 
använt ålderisintervallet 15-29 år för ungdomar sedan år 1994 (Myllyniemi 2017 s. 11). 
Vad vi kan konstatera på basis av dessa tre källor är alltså att ungdomen inte har en klar 
början men att ungdomens slut verkar vara vid 29 år. Inget är trots allt så svartvitt i 
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verkligheten att man kunde definiera ungdomsperioden exakt, men låt os ändå i detta 
arbete utgå från att personer i åldern 18-29 räknas som ungdomar. 
 
Enligt Keski-Petäjä (2017) visar statistik från 2015 att ungdomen nuförtiden varar längre 
än tidigare på grund av förlängade faktorer som högskolestudier, senare familjebildning 
och svårigheter på arbetsmarknaden. I takt med mer och mer möjligheter för studier och 
arbete i storstäderna bodde 77% av Finlands ungdomar i städer år 2015 (Keski-Petäjä 
2017). Antalet invånare som är yngre än 40 år är väldigt stort i  Nyland och 
utbildningsnivån bland de unga är hög (Nylands förbund 2017). 
 Motionsrekommendationer för ungdomar 
Att vara fysiskt aktiv främjar många hälsofaktorer som tillsammans bildar en helhet för 
välmående. Både den fysiska och psykiska hälsan främjas genom en aktiv livsstil, och det 
har visat sig speglas i förbättrad livskvalitet och funktionsförmåga. Dessutom förebygger 
motion många sjukdomar och skador. Hit hör bl.a. hjärt- och kärlsjukdomar, typ två 
diabetes, skador i stöd- och rörelseorganen samt psykiska sjukdomar som depression. 
(World Health Organization 2017 & Borodulin 2013) 
 
Fysisk aktivitet sägs förebygga olika typer av cancer, framförallt cancer i tjocktarmen och 
bröstcancer (Borodulin 2013). Mängden hälsoproblem har ökat i takt med en mer modern 
och urbaniserad vardag, och otillräcklig fysisk aktivitet anses vara en av de största 
riskfaktorerna för dödlighet. År 2010 var 23% av hela världens 18 år fyllda befolkning 
inte tillräckligt aktiva. (World Health Organization 2017)  
 
Enligt World Health Organization (WHO) är fysisk aktivitet all aktivitet som utförs av 
skelettmuskulatur och vars utförande ökar energianvändningen. Till den gruppen 
aktiviteter hör allt från vardagliga sysslor till arbetsuppgifter och lek som alla inverkar 
positivt på hälsan. En underkategori till fysisk aktivitet sägs vara träning eftersom WHO 
med det menar planerad, upprepad aktivitet vars direkta syfte är att förbättra eller 
upprätthålla sin fysiska hälsa. (World Health Organization 2017) 
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Den veckoliga motionsrekommendationen för vuxna i åldern 18-64 är enligt WHO minst 
2h 30 minuter medelintensiv fysisk aktivitet, eller 1h 15 minuter högintensiv fysisk 
aktivitet. Muskelstärkande fysisk aktivitet rekommenderas två dagar i veckan eller mer. 
Enligt WHO är det ändå få som rör på sig enligt rekommendationerna och mer än 80% 
av världens ungdomar anses inte vara tillräckligt fysiskt aktiva. (World Health 
Organization 2017) 
 
UKK-institutets veckoliga motionsrekommendationer för vuxna kan ses på bilden nedan. 
Den populära motionskakan har skapats för finländare i syfte att lättare kunna följa 
hälsorekommendationer och även uppskatta sin egen mängd fysiska aktivitet. I 
motionskakan ingår både uthållighetskondition och muskelkondition, balans och 
koordinationsövingar. För nybörjare rekommenderas lätt motion minst 2,5h i veckan 
medan en aktiv motionär behöver mer påfrestande motion minst 1h 15 min i veckan. Vid 
sidan om konditionshöjande träning rekommenderas styrketräning, balans och 
koordinationsövning minst två gånger i veckan för alla. (UKK-institutet 2017) Detta 
arbetes målgrupp är ungdomar i åldern 18-29 och ingår alltså i åldersintervallet för vuxnas 
motionskaka. Därmed är detta en relevant modell när det gäller ungdomars välmående. 
 
 
Figur 1. UKK-institutets motionskaka  för personer i åldern 18-64 (2009) 
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Det är viktigt att minnas att fysisk aktivitet genom barndomen är en förutsättning för att 
barn skall fortsätta motionera aktivt som vuxna. De motionsvanor som etableras i 
ungdomen kan ha stort inflytande på en persons hälsotillstånd genom hela livet då fysisk 
aktivitet främjer hälsan och arbetsförmågan. (Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitos 2015) 
 Ungdomars välmående 
Ungdomen kan upplevas som en svår utvecklingsfas för många. Under övergången från 
barndom till ungdom kan det behövas mycket psykiskt stöd från den sociala 
omgivningen.  Att lämna barndomen betyder framförallt att bli självständig och att på 
egen hand börja utveckla sin vuxenidentitet. Den utvecklande kroppsbilden och balansen 
i livet kan vara väldigt känsliga, och de kan lätt rubbas vilket kan resultera i känslor av 
vilsenhet. Psykiska och somatiska symptom är vanliga bland unga och är även ofta 
långvariga. Faktorer som ofta orsakar eller förvärrar symptomen är bristande socialt stöd, 
ekonomiska svårigheter, alkoholanvändning och osäkerhet kring val av studieplats. De 
ungdomar som behöver vård använder läkar- och hälsoservice ofta. (Engblom 2017)  
 
Studenternas hälsovårdsstiftelse (SHVS) utförde en stor hälsoundersökning för 
universitets- och högskolestuderande år 2016. I undersökningen deltog 10 000 studerande 
varav alla var under 35 år gamla. Syftet var att bl.a. kartlägga studerandes hälsotillstånd, 
hälsobeteende, studieförmåga samt sociala relationer. Resultaten visade att majoriteten 
av studerande (72%) hade någon återkommande eller långvarig sjukdom som krävt vård 
under det senaste året. Mängden ångest och depression bland universitetsstuderande hade 
ökat märkvärt sedan år 2000, och depression förekom mest (12,3%) hos kvinnliga 
universitetsstuderanden. Bland studeranden led 30% av mentala svårigheter och de mest 
förekommande problemen var koncentrationssvårigheter, oro, överansträngdhet samt 
depression. 33% av studeranden kände även stor stress. (Kunttu et al. 2016 s. 1-2, 30-39) 
 
Studerar man figur 2 (se s. 14) märker man att alla symptom (allmänna, mag- och 
psykiska symptom), förutom männens magproblem, ökat bland universitetsstuderande år 
2016, jämfört med tidigare års resultat. Den första stapeln står för allmänna symptom som 
huvudvärk, svindel och trötthet. I mitten visas mängden magsymptom (magont, 
illamående/spysjuka, gasproblem och förstoppning eller diarré), och stapeln längst till 
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höger visar mängden psykiska symptom som sömnproblem, koncentrationssvårigheter, 
spändhet, depressiva känslor och ångest. 
Figur 2. Mängden (%) dagliga eller veckoliga allmänna symptom, magproblem och psykiska symptom 
bland universitetsstuderande (YTHS 2016 s. 32). 
 
Samma undersöknings resultat angående motion visade att så gott som 76% upplevde sin 
fysiska hälsa som bra/mycket bra, men 66% svarade det samma angående sitt mentala 
välmående. Var tionde studerande svarade att hen inte motionerade alls, medan 26% av 
studeranden motionerade minst fyra gånger i veckan (SHVS 2016 s. 1-4). Mängden 
vardagsmotion bland män hade minskat jämfört med samma resultat från 2012, och 
endast 12% av universitetsstuderande och 17% av yrkeshögskolestuderande utförde 
vardagsmotion över en timme per dag. 
Enligt figuren nedan (se figur 3) är det fortfarande en stor del ungdomar som motionerar 
mer sällan än en gång i veckan. Jämför man resultaten med UKK-institutets tidigare 
nämnda motionsrekommendationer borde studerande motionera uthållighet 2,5 h i veckan 
vilket majoriteten i tabellen kan tänkas uppnå (UKK-institutet 2017). Majoriteten av 
studeranden brukade motionera ensamma (77%), och undersökningens resultat visade 
även att 36% manliga och 26% av de kvinnliga studeranden var överviktiga. (Kunttu et 
al. 2016 s. 30-39) 
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Figur 3. Studerandes veckoliga mängd (%) konditionsträning under åren 2000-2016 
(universitetsstuderande), och 2008-2016 (yrkeshögskolestuderande) (YTHS 2016 s.48) 
 Ungdomars förhållande till naturen 
Enligt Barton et al. (2016) minskar tiden unga tillbringar utomhus hela tiden. Effekten av 
det kallar forskarna för ”disconnection from nature” dvs. frånkoppling från naturen. 
Motsatsen till det skulle vara koppling till naturen (connection to nature) vilket innebär 
att en person accepterat naturen som en del av sin identitet. Det har visat sig att ett 
bristande förhållande med naturen kan speglas i koncentrationssvårigheter, ökad risk för 
emotionella och psykiska sjukdomar samt förminskad användning av sinnena. Ett 
exempel på frånkoppling från naturen är resultaten från en brittisk studie som visade att 
endast 21% av de undersökta ungdomarna besökte ett närnaturområde en gång i veckan. 
Dessutom svarade 12% av dem att de inte vistats i naturen en enda gång under de senaste 
tolv månaderna. (Barton et al. 2016 s. 60) 
 
Nedan ses figur 4 som visar resultaten från en longitudinell undersökning gjord av 
Skogsforskningsinstitutet år 2011. I undersökningen deltog 8895 finländare (15-74 år), 
varav mängden ungdomar i åldern 15-24 var n=1099 . Resultaten visade att så gott som 
alla ungdomar utförde uteaktiviteter, och intresset för traditionella friluftsmotionsformer 
hade hållits på en stabil nivå jämfört med resultaten från år 2000. Vissa traditionella 
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friluftsformer hade ökat i intresse (bär- och svampplockning, vistelse i sommarstuga) och 
simning var helt klart den populäraste motionsformen. Den nedre tabellen visar hur 
många som utövade de lite modernare uteaktiviteterna. Till dem hörde 
rullskridskoåkning, snowboard, terrängcykling, geocaching och klippklättring. 
Geocoaching var år 2010 en helt ny uteaktivitet och intresset för klippklättring, 
snowboard och terrängcykling ökade från 2000-2010. Intresset för rullskridskoåkning 
minskade däremot en hel del. (Sievänen & Neuvonen 2010 s. 60) Studerar man den 
procentuella mängden märker man att intresset för uteaktiviteter ändå är ganska lågt bland 
ungdomar, vilket också kan bero på att mängden respondenter inte var tillräckligt stort 
(n=1099) och att de endast inkluderat en liten del friluftsmotionsgrenar. 
 
Figur 4. Tabell över andelen (%) unga utövare av traditionella och moderna utehobbyn (Sievänen & 
Neuvonen 2010 s. 60). 
 
Den årliga undersökningen Nuorisobarometri utfördes år 2016 bland 1901 ungdomar i 
åldern 15-29. Resultaten angående miljöfrågor visade att 85% ungdomar tror på att 
människan orsakar den globala uppvärmningen, och lika många svarade att de kommande 
generationerna kommer att lida ifall vi fortsätter att förstöra vår omgivning. Ett annat 
intressant resultat var att 66% ansåg att produktionen och konsumtionen av varor borde 
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minska pga. miljöorsaker, medan endast 42% sade att de själv strävar efter att leva enligt 
det. Däremot var 42% av den åsikten att föreorenande av naturen är oetiskt, och endast 
10% höll med om påståendet ”det är ingen idé att jag agerar för miljön om inte andra gör 
det också”. De facto att endast 10% ansåg att deras egna handlingar inte kan ha en 
inverkan på miljöns välmående väger mycket och visar rätt väg för en miljömedveten 
livsstil. Däremot ansåg endast 42% att förorenande av naturen är oetiskt. Ett 
framtidsperspektiv för miljöns väl existerar ändå bland undersökningens ungdomar, och 
resultaten visar även att de unga bekymrar sig över framtida generationer.  (Myllyniemi 
2017 s. 81-83) 
 
I en artikel publicerad av Yle Uutiset (16.11.2013) diskuteras naturens viktighet bland 
unga i Päijät-Tavastland. Ungdomarna menade att de främst besöker naturen för att njuta 
av solen, jogga eller simma och bara 10%, av vilket största delen var män, menade att 
naturen inte alls intresserar dem. I artikeln presenteras naturforskaren Riikka Puhakka 
som under våren 2013 har undersökt 15-21 åriga ungdomars naturförhållande och 
beskrivit det som ”virkistävä, elämyksellinen ja läheinen” (Jääskeläinen 2013), vilket fritt 
kunde översättas till uppfriskande, upplevelserik och nära. I artikeln diskuteras även hur 
ungdomar uppfattar naturen. Enligt dem sägs naturen vara någonstans längre bort, utanför 
staden medan det inne i staden inte finns ”riktig” natur. Däremot presenteras Puhakkas 
åsikt som att naturen också är närvarande i städer, vilket innebär att man inte behöver ta 
sig långa vägar ut i skogsområden. De unga anser att det sämsta med naturen är dåligt 
väder och köld, och därför är de mest aktiva i naturen under sommaren. För dem verkar 
det vara viktigare att det man gör i naturen är roligt än nyttigt. (Jääskeläinen 2013) 
 
Det är viktigt att motivera ungdomar till att tidigt utveckla ett eget förhållande till naturen 
eftersom det är nära kopplat till både attityder och skyddandet av miljön (Jääskeläinen 
2013). Hurdan relation man har till sin omgivning har att göra med föräldrarnas intresse 
för naturen. För ungdomar som vuxit upp i familjer där föräldrarna tagit avstånd från 
naturen är det mindre sannolikt att ungdomarna själv besöker naturområden. Vuxna är 
ansvariga för att visa och bredda ungdomarnas syn på världen eftersom de behöver 
konkreta upplevelser och kunskaper som sker med hjälp av deras egna kropp och inte via 
teknologi. (Brügge et al. 2011 s. 207) 
18 
 
Har man mycket lite kontakt med naturen under barndomen kan det till och med ha 
skadliga effekter på den framtida hälsan eftersom bl.a. den motoriska och den mentala 
utvecklingen gynnas av lek utomhus. En naturnära barndom har därmed visat lägga en 
bra bas för framtida miljöintresse i vuxenålder. (Barton et al. 2016 s. 60 & Dustin et al. 
2010 s. 4) 
 
Jääskeläinen (2013) skriver om oron kring ett distanserat naturförhållande hos de 
ungdomar som inte har någon slags koppling till varken landsbygd eller naturomgivning. 
I artikeln presenteras naturforskaren Puhakka som menar att ungdomar som bor i 
storstäder och inte rör sig i naturen kanske aldrig skapar ett nära förhållande till naturen. 
Hon menar även att mängden naturdistanserade ungdomar kan komma att växa då 
städerna fortsätter att ta över och växa. För att motarbeta distanseringen rekommenderas 
att tillsammans besöka naturen i städerna istället för att åka långa vägar utanför staden. 
Teknologiska lösningar presenteras som möjliga hjälpmedel för att locka fler ungdomar 
ut i naturen. Under de senaste åren har det uppstått nya utehobbyn som t.ex. geocaching 
där man rör sig i naturen och söker efter skatter med hjälp av att navigera med sin mobil 
och dela sina fynd med andra på sociala medier. (Jääskeläinen 2013) 
 NATUROMRÅDEN 
Att det finns naturområden är en förutsättning för att kunna vistas i naturen. Ur 
befolkningens perspektiv spelar både naturens tillgänlighet och användbarhet en stor roll, 
eftersom de stöder människorna till att kunna upprätthålla både sitt välmående och 
förhållande till naturen. Detta möjliggörs bl.a. av gång- och cykelvägar, tillräcklig 
information om naturområden, utmärkta vägar och stigar samt fungerande trafiklösningar 
och uteidrottsplatser. (Heikkilä & Kirveennummi 2013 s. 6) 
 Naturens hälsofrämjande effekter 
Hur ett nära förhållande till naturen och ett aktivt friluftsliv kan främja hälsan är en 
otroligt bred fråga. Svaren är lika stora, många, och personliga som frågan, varvid endast 
en del hälsofrämjande effekter tas upp i detta arbete. 
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”Vårt største helsehus”, så beskrivs naturen som hälsofrämjande faktor på norska 
(Miljøverndepartementet 2009 s. 88). Redan en liten mängd natur i omgivningen har visat 
inverka positivt på välmåendet. Att i arbetet kunna se ut genom fönster, och att inreda 
arbetesplatsen med naturplanscher och grönväxter har visat positiva effekter på 
arbetstagarnas upplevda stress. På långsikt har sådana små insatser också visat sig ha en 
koppling till mer entusiasm, mindre insjuknader och mindre frustration. (Pretty et al. 2005 
s. 321) För att främja den sociala hälsan och gemenskapen, bl.a. på arbetsplatser, kan 
olika  friluftsaktiviteter ge roliga och uppfriskande upplevelser (Forststyrelsen 2015b). 
 
Att röra på sig i naturen ger mångsidiga positiva hälsoeffekter som lägre blodtryck, 
förbättrad kondition och motorik, ökad muskelstyrka, mer livskraft, bättre 
koncentrationsförmåga och bättre humör (Barton et al. 2016 s. 61 & Brügge et al. 2011 s. 
207). Ett djupare förhållande till naturen, tack vare ett mer aktivt friluftsliv, har även visat 
sig inverka positivt på förbättrat självförtroende (Barton et al. 2016 s. 61). Motion i 
naturen kan anses ge liknande effekter som motion inomhus baserat på aktivitetens 
karaktär, varaktighet och effekt, men viktigt är de facto att en trevlig miljö verkar 
motivera till att röra på sig (Borodulin 2013).  
 
Artikeln The mental and physical health outcomes of green exercise (2005) presenterar 
intressanta resultat gällande både självförtroende och humör. I undersökningen ville man 
utforska effekterna från förhållandet mellan fysisk aktivitet och synstimuli från naturen. 
Blodtryck, självförtroende och humör mättes före, under och efter utförandet. Deltagarna 
tränade på en löpmatta samtidigt som bilder på olika naturliga och urbana landskap, 
presenterades för dem. En kontrollgrupp utförde samma sak utan att se på bilder. Enbart 
träning på löpmatta minskade på blodtrycket, höjde självförtroendet och humöret medan 
de som samtidigt sett bilder av naturliga landskap hade betydligt positivare 
självförtroende. Bilder på otrevliga urbana landskap minskade på de positiva effekterna 
från fysisk aktivitet och visade även resultera i ett sämre humör. (Pretty et al. 2005) 
 
Sett ur ett psykologiskt perspektiv är det möjligt att ett nära förhållande till naturen kan 
inverka positivt på ens mentala välmående. I naturen är det möjligt att lära känna sig själv 
bättre och genom att tillbringa tid i naturen kan man även vidga sitt perspektiv på livet. 
På långsikt kan vistelse i naturen ha en positiv inverkan på den upplevda livskvaliteten 
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och känslan av meningsfullhet. Det är alltså viktigt att minnas att naturens hälsofrämjande 
effekter inte bara fokuseras till det man fysiskt känner i sina muskler, eftersom de mentala 
hälsoeffekterna också kan vara väldigt centrala. (Brügge et al. 2011 s. 207-208 & 
Forststyrelsen 2017a) 
 
I en brittisk studie undersöktes huruvida fysisk aktivitet i naturmiljöer främjar den 
mentala hälsan bättre än fysisk aktivitet i andra miljöer. Resultatet visade att det fanns ett 
starkt samband mellan regelbunden fysisk aktivitet i naturen och lägre risk för mental 
ohälsa. De personer som regelbundet använde skogsområden för fysisk aktivitet ansågs 
ha ungefär hälften mindre risk för insjuknande i mentala sjukdomar. Intressant nog 
verkade motion i naturområden inte förbättra det allmänna välmåendet, medan fysisk 
aktivitet i andra miljöer verkade ha en positiv inverkan på det allmänna välmåendet. 
(Mitchell 2012) En annan internationell undersökning visade liknande resultat, nämligen 
att vistelse i grönområden speglade sig i bättre mental hälsa. Intressant var de facto att 
män, ungdomar samt låg- eller medelutbildade personer visade ha ett starkare samband 
(Triguero-Mas et al. 2017 s. 634).   
 
Naturen och dess levande varelser kan ha en positiv inverkan på människans välmående 
(Pretty et al. 2005 s. 319). De som har som vana att regelbundet röra på sig i naturen antas 
uppleva mest positiva effekter av naturen. För att på bästa sätt uppleva positiva effekter 
från naturen, som te.x. mer energi och bättre humör, rekommenderas motion i 
grönområden nära hemmet som t.ex. parker och skogsdungar. (Barton et al. 2016 s. 61, 
Jääskeläinen 2013 & Dustin et al. 2010 s. 5) 
 
En internationell studie visade att personer som bodde omringade av natur uppskattade 
sin sömn som 92% bättre än personer som inte levde nära naturområden (Triguero-Mas 
et al. 2017 s. 634). Att röra sig i naturen främjar ett nära, känslorikt och ansvarsfullt 
förhållande till sin omgivning vilket är viktigt att ta med sig genom livet (Jääskeläinen 
2013). 
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 FRILUFTSLIV 
Begreppet friluftsliv har uppstått från de tidigare generationernas ”liv i fri luft” (Backman 
2010 s.17). Ordet har användts i skrifter sedan slutet av 1800-talet och ordets mening har 
diskuterats mycket framför allt i Skandinavien (Backman 2010 s. 17). 
 
 Idag innehåller det traditionella friluftslivet en massa olika fysiska aktiviteter, men också 
stillhet, avslappning och personliga naturupplevelser. Den andliga och mentala biten i 
friluftslivet är central.  Friluftslivet präglas av mentaliteten  om ett simpelt liv i takt med 
naturen vilket bl.a. är kopplat till naturens enkelhet. Forststyrelsen beskriver friluftsliv 
som en sinnesstämning där de fysiska känslorna av ansträngning kommer från motion, 
medan de uppiggande andliga effekterna kommer från naturupplevelsen. Att bege sig ut 
i naturen med ett öppet sinne gör det möjligt att se den bekanta naturen med nya ögon. 
(Bergholdt 2011 s. 114 & Forststyrelsen 2017a) 
 
Backman (2010) diskuterar olika sätt att se på friluftsliv. En del beskriver friluftslivet som 
de mentala och andliga upplevelser man har utomhus, som både sker genom ett samspel 
med naturen och genom självreflektion. Däremot understryks de facto att friluftslivet inte 
tillhör tävlingsvärlden, trots att det innehåller sporter. Utvecklar man detta kan 
friluftsaktiviteter alltså innehålla allt från lekar, spel, sporter och andra aktiviteter ute i 
naturen. Skiljer man däremot på friluftsliv och friluftsaktiviteter sägs friluftsliv innehålla 
bland annat övernattning, matlagning och att röra sig i naturen under en längre tid, men 
det behöver inte stämma in på utövandet av friluftsaktiviteter. (Backman 2010 s. 20) 
 
Allemannsrätten förutsätter alla människors möjlighet till att utöva friluftsliv i Finlands 
mångfaldiga natur. Det är en rättighet som är starkt integrerad i vårt samhälle och gör det 
möjligt för oss att besöka och använda naturen var som helst. Enligt allemmannsrätten är 
det tillåtet att fritt röra sig till fots, på skidor, cykel eller häst i naturen och på vatten, 
förutom på naturskyddade områden där allemannsrätten är begränsad. Naturligtvis får 
utnyttjandet av allemannsräten inte vara till skada för varken landägaren eller naturen. 
(Tuunanen et al. 2012 s. 11-13) 
 
22 
 
Vårt naturrika land med stora naturområden lockar till att utöva en massa olika former av 
friluftsliv. Många söker sig långa vägar ut i vildmarken för att nå naturen medan andras 
friluftsliv koncentreras till närnaturen. I Finland har vi till och med 39 nationalparker 
runtom i landet. Att besöka dem genom dagsutfärder eller längre övernattningar har länge 
varit populärt bland finländare, och statistik visar att antalet besökare i nationalparkerna 
varit över två miljoner år 2016 (Metsähallitus 2017).  I städer är det även möjligt att ha 
ett aktivt friluftsliv. Parker, skogsdungar, ängar, sjöar och holmar är exempel på bra 
utfärdsställen. (Forststyrelsen 2017a) 
 
Enligt Forststyrelsen har friluftslivet blivit mer och mer populärt som en del av fritiden 
och orsakerna till att friluftslivet är lockande anses vara många. I inlägget diskuteras 
orsakerna till detta, och en orsak kunde vara att vi nuförtiden arbetar mycket inomhus och 
stillasittande. En annan orsak sägs vara behovet av att komma bort från stress och oro, 
och ut i naturen. Forststyrelsen talar för att friluftslivet i sådana fall erbjuder en stor 
kontrast till ett modernt inomhusliv genom att aktivera de olika sinnena, höja konditionen 
och verka uppfriskande. (Forststyrelsen 2017b) 
 Friluftsmotion 
Det finska ordet ”luontoliikunta” har fritt översatts till friluftsmotion i detta arbete, och 
betyder fysisk aktivitet som sker med hjälp av sin egna kropp i en äkta eller delvis 
konstruerad omgivning. Ett mer bredare begrepp är ”ulkoilu” som på svenska kunde 
motsvara utomhusmotion (fritt översatt av forskaren). Med det menas att på fritiden röra 
sig till fots, på skidor, cykel eller med båt i syfte att nå upplevelser och röra på sig. Andra 
aktiviteter som hör till friluftslivet är bl.a. att tälta, simma, fiska och plocka bär och 
svamp. (Borodulin 2013) 
 
Den svenska organisationen ”Friluftsfrämjandet” argumenterar för att friluftslivet också 
bör innehålla fysisk aktivitet istället för att endast fokusera på naturupplevelser (Backman 
2010 s. 21). I naturen kan man röra sig på otaliga sätt medan man njuter av utsikten, ljuden 
och dofterna som finns i naturen. Vuxna finländare sägs ha som vana att gärna motionera 
i en äkta naturmiljö och det kan även kännas lättare att motionera i naturen än inomhus. 
Detta beror på att det finns så mycket att uppleva och fokusera på samtidigt som man 
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motionerar. Enligt Forststyrelsen är friluftsmotion även ett bra alternativ för avkoppling. 
(Forststyrelsen 2017b) 
 
Typiska friluftsaktiviteter sägs vara skidning, cykling, vandring, jakt och fiske och 
fokuset understryks vara hos utövarens njutbara upplevelser (Backman 2010 s. 19-21). 
Att vandra både kortare och längre vandringar är bland den mest populära 
friluftsmotionsformen. För att vandra längs markerade leder, t.ex. i nationalparker, 
behöver man inte ha avancerad utrustning eller tidigare kunskap, men dessa färdigheter 
kommer däremot bra till hands i mer krävande aktiviteter som ex. utomhusklättring eller 
orientering. (Forststyrelsen 2017a)  
 
”Det finns inget dåligt väder, bara dåliga kläder”. Så lyder det gamla ordspråket och 
stämmer väl in på friluftsmotion. Året runt finns det många sätt att röra på sig i naturen 
och de olika säsongerna gör friluftsmotionen mer mångsidig och levande i takt med de 
ändrande årstiderna. De varma somriga vandringsturerna kan t.ex. utföras i glittrande snö 
på skidor eller snöskor under vintertid. (Forststyrelsen 2017b) Marttila (2010) har i sin 
magisteravhandling samlat de mest förekommande friluftsaktiviteterna och sedan 
sammanställt dem till en tabell. Den ursprungliga tabellen är på finska men kan nedan ses 
som fritt översatt till svenska (se tabell 1). 
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Tabell 1. Friluftsaktiviteter och deras huvudsakliga säsong (Marttila 2016 s. 30) 
 Friluftslivet i Nyland 
”Mångfald utgör regionens rikedom. Hos oss finner man likväl urbant myller som 
skärgårdens karga skönhet och landsbygdsro” (Nylands förbund 2017). Så beskrivs 
området Nyland på Nylands förbunds hemsida (2017). För tillfället bor det ca. 1,6 
miljoner människor i Nyland medan antalet uppskattas växa upp till två miljoner år 2035. 
År 2016 fanns det dryga 15 000 svenskatalande ungdomar i åldern 20-29 i Nyland 
(Statistikcentralen 2017). I Nyland ingår sammanlagt 26 kommuner vars innehåll varierar 
från urbana storstäder till landsbygder (Nylands förbund 2017). Det geografiska området 
Nyland och dess kommuner kan ses på bild 5. 
 
Friluftsaktiviteter och deras huvudsakliga säsong 
Vinter Vår Sommar Höst 
Skidning 
Skidorientering 
Isskulptering 
Slalom 
Snöskovandring 
Snöbräde 
Sparkstötting 
Långfärdsskrinning 
 
 
Forsränning 
Fågelskådning 
 
Sandskulptering 
Bergsklättring 
Trädgårdshobby 
Terrängcykling 
Rullskridskoåkning i terräng 
Paddling 
Cykling 
Dykning 
Orientering 
Simning 
Båtfärder 
Bärplockning 
Viltskötsel 
Svampplockning 
Naturkonst av 
naturmaterial 
 
Aktiviteter som går bra att utöva året om 
Geocaching, bågskytte, fiske, gång, lekar, läger, naturfotografering, naturstigar med 
undervisningsuppgifter och stationer, spel, ridning, äventyrsaktiviteter, vandring 
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Figur 5. De 26 kommunerna som bildar Nyland (Nylands förbund 2017) 
   
Av alla kommuner i Nyland är Helsingfors klart den största. Studerar man miljön i 
Helsingforsregionen är den väldigt motionsvänlig och naturnära. Det finns ca. 1200 km 
cykelled, upp till 200 km skidväg och 23 motionsspår i skogs- och parkområden i 
Helsingfors. Gillar man havet finns det många allmänna badstränder, även för 
vinterbadare, och på vintern finns det många naturisplaner och skidspår att välja mellan. 
På Helsingfors stads nätsidor motiverar de näridrottsplatsernas behov med dagens 
moderna stadsplanering, som inte alltid möjliggör tillräcklig daglig vardagsmotion. 
Staden strävar till att öka utemotionering med hjälp av idrottsparker, idrottsplaner och 
näridrottsplatser. Räknar man med friluftsområden som sträcker sig över gränsen till 
grannkommunerna har Helsingfors ca. 5 000 hektar naturliga grönområden. (Helsingfors 
stad 2017)  
 DEN URBANA MILJÖNS EFFEKTER PÅ VÄLMÅENDET 
Den ökande klyftan mellan människan och naturen sägs riskera både den fysiska och den 
mentala hälsan på flera sätt. I en allt mer urbaniserad och snabbt utvecklad värld finns det 
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stora ojämlikheter i vår omgivning då många inte längre är omringade av natur. Det 
moderna samhället snurrar runt maskiner, produktion och snabbhet och de flesta 
människor bor i stora städer. Att vara effektiv och göra vinst, att ständigt prestera eller 
försöka vinna präglar vår kultur och vissa menar att människan, i takt med ökande 
naturfrämlighet, även utvecklar ett främlingsförhållande till sig själv. Att naturen är så 
djupt integrerad i människan beror på att människan tillbringat största delen av 
evolutionen i närhet med naturen. Ur ett historiskt perspektiv har urbaniseringen skett 
med en otrolig fart vilket kan betyda att människorna nu är ur balans med sitt egna 
biologiska arv. (Dustin et al. 2010 s. 4 & Brügge et al. 2011 s. 206-207) 
 
Att inte ha tillgång till grönområden som lokala parker lägger barriärer för vår hälsa och 
bildar en osäker miljö för barns uppväxt. Vår närhet och beundran för naturen har kapats 
i tu i snabb takt med urbaniseringen och frånkopplingen till naturen speglas i ett flertal 
moderna hälsorisker. Människor bor allt mer i förorter och arbetar i centrum vilket har 
lätt till stora avstånd mellan arbetsplatser och hemmen. För många är arbetsvägen för lång 
eller för farlig för att cykla eller gå, vilket både ökat på användningen av fossila bränslen 
och på tiden som går åt till transport varje dag. En ökning av livsstilssjukdomen fetma, 
framförallt i USA, anses bero på en allt mer urbaniserad och bekväm vardag. Stadslivet 
påverkar människorna negativt genom att både öka mängden stress och påfresning på 
både psyket och kroppen. (Dustin et al. 2010 s. 4-5) 
 
Dustin et al. (2010) menar att vi nuförtiden lever i konstruerade samhällen som sällan 
skapar utrymme för naturområden eller möjlighet till att fritt röra på sig (2010 s. 4). En 
nederländsk undersökning visade dock lite motstridiga resultat till det. I den 
longitudinella undersökningen deltog ett slumpmässigt urval på 20-59 åriga män och 
kvinnor som undersöktes fem gånger under en period på 26 år genom fysiska mätningar 
(t.ex. blodtryck) och frågeformulär  (t.ex. om fysisk aktivitet). Förutom det undersöktes 
bostadsområdenas grönområden. Resultaten visade att mängden grönområden omkring 
hemmet inte var kopplat till hur aktiv man var. Däremot tillbringades mer tid på cykel 
och utomhusaktiviteter i urbana grönområden än ute på landet, vilket delvis kan bero på 
städernas design med korta avstånd och gång- och cykelbanor. Forskarna menar att 
mängden grönområden omkring hemmet inte direkt har en positiv inverkan på hälsa, men 
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att hurdant grönområde det är frågan om, dvs. urbant eller landsbygd, är relevant för den 
fysiska aktiviteten. (Picavet et al. 2016) 
 
Vår dagliga omgivning och framförallt dess kvalitet och estetik har stor inverkan på vårt 
välmående. I Norden anses det miljöinriktade hälsoarbetet länge ha fokuserat på de 
negativa miljöfaktorerna omkring oss. Hit hör bland annat luft- och vattenföroreningar, 
miljögifter och trafik. Men på sistone har man börjat fokusera mer och mer på att ta fram 
de positiva miljöfaktorerna. Exempel på positiva miljöfaktorer är naturkontakt, frihet och 
ro, estetiska omgivningar, trygghet och bevaring av historiska och kulturella platser. Att 
kunna koppla samman naturnärheten med storstadsliv är väldigt avgörande för vårt 
välmående. (Miljøverndepartementet 2009 s. 86-89) 
 SYFTE OCH FRÅGESTÄLLNINGAR 
Syften med det här arbetet är att kartlägga vilka friluftsaktiviteter ungdomar utför i 
naturen samt vilka aktiviteter de är intresserade av. Arbetet utreder även vilka faktorer 
som eventuellt begränsar ungdomarnas utövande av friluftsmotion. Beställaren för arbetet 
(FSI) vill få en överblick över ungdomarnas friluftsliv och naturintresse för att kunna 
omforma deras uteverksamhet så att den tjänar målgruppens intresse och är inbjudande. 
Ungdomar i åldern 18-29 utgör en liten målgrupp i FSI:s verksamhet och de önskar kunna 
nå fler deltagare genom ett mer riktat utbud. Enligt handledare Eva-Lotta Backman-
Winqvist är FSI i stort behov av att utveckla sin friluftsverksamhet. 
 
I detta arbete har forskaren valt att utgå från följande frågeställningar: 
1. Hurdana friluftsaktiviteter utförs mest bland ungdomar, och hur ofta? 
2. Vilka faktorer försvårar eller förhindrar ungdomar från att utöva mer 
friluftsmotion? 
3. Vilka friluftsaktiviteter intresserar ungdomar? 
 
Den första hypotesen var att ungdomar främst utför friluftsaktiviteter som inte kräver 
speciell utrustning dvs. exempelvis löpning. Det antagandet baserade sig på ungdomars 
låga ekonomi eftersom sådana aktiviteter är enkla att utföra var som helst och inte kräver 
dyr utrustning. 
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En annan hypotes för undersökningen var att dåligt väder begränsar hur mycket 
friluftsmotion man utövar, och att sommaren därför är den mest populära och mest aktiva 
tiden för friluftsaktiviteter. Det baserar sig på Jääskeläinens (2013) nyhetsartikel där 
ungdomarna ansett att dåligt väder och kyla är de främsta orsakerna till att inte vilja vara 
utomhus. Enligt artikeln ansåg ungdomarna att sommaren är den bästa årstiden för 
utomhusaktiviteter. (Jääskeläinen 2013)  
 METOD 
Till följande presenteras arbetets undersökning och dess metodiska delar. Det första 
delkapitlet behandlar forksningsområdets avgränsningar. 
 Avgränsningar 
Detta arbetes geografiska fokus ligger på Nyland. Orsakerna till denna avgränsning 
baserar sig på att forskningsområdet skulle bli tillräckligt smalt. Helsingfors är Nylands 
största stad och är en väldigt blandad stad med tanke på befolkningsgrupper. Nylands 
andel ungdomar är stor eftersom området är lockande både på grund av bra studie- och 
arbetsmöjligheter (Nylands förbund 2017). En annan motivering varför just Nyland är i 
fokus för undesökningen beror på de facto att FSI organiserar en stor del av sin 
verksamhet i Nyland. Naturligt är de därför intresserade över ungdomarnas naturintresse 
inom detta område.  
 
Målgruppen för arbetet är ungdomar i åldern 18-29 år och åldersintervallet har motiverats 
tidigare i arbetet (se kap. 5). För FSI är detta en liten målgrupp vars deltagarmängd, 
uteverksamhet, modernitet och mångsidighet kunde utvecklas mycket. 
 
Eftersom både enkäten och följebrevet sändes ut på svenska har forskaren valt att 
exkludera andra språk. Därmed bör deltagarna i undersökningen antingen ha svenska som 
modersmål, eller vara läs- och skrivkunniga på svenska. Språkavgränsningen beror även 
på beställarens huvudsakliga svenskspråkiga verksamhet (Finlands Svenska Idrott 2017). 
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Forskaren har medvetet valt att begränsa forskningsområdet genom att inte ta ställning 
till stora samhällsfrågor kopplade till bl.a. hållbar utveckling. Hit kunde höra bland annat 
global uppvärmning, invandring samt miljö- och ekologifrågor. Arbetets fokus ligger inte 
heller på att jämföra eller analysera samhälleliga frågor som till exempel berör 
socioekonomiska faktorer eller befolkningsgrupper. Dessa ämnens koppling till friluftsliv 
och friluftsmotion återstår för framtida forskning. 
 
Forskaren vill till slut nämna att alla forskningar i arbetets teoridel är peer reviewd och 
hämtade från databaserna Ebsco Academic Search Elite, Julkari.fi, Luontoon.fi, Metsa.fi, 
YTHS:s databas och Science Direct.   
 Urval 
Med urval menas en liten del av populationen man vill undersöka. Det är väldigt sällan 
forskaren har tid, resurser och möjligt att undersöka alla inom en population och därför 
förväntas urvalet så bra som möjligt representera hela populationen, men detta kan inte 
garanteras. Man brukar kategorisera två stora urvalsmetoder nämligen sannolikhets- och 
icke-sannolikhetsurval. Den främsta skillnaden mellan sannolikhets- och icke-
sannolikhetsurval är att det i det senare nämnda inte är tanken att det är lika stor möjlighet 
för varje person i populationen att ingå i undersökningens urval. Det är därmed en säker 
sak att urvalet i en sådan undersökning inte är slumpmässigt. (Denscombe 2000 s. 18, s. 
22-23) 
 
Undersökningens urval skapades med hjälp av bekvämlighetsurval och självurval vilka 
båda tillhör gruppen icke-sannolikhetsurval. Med bekvämlighetsurval menas att urvalet  
består av de personer som är lätta att få tag på och som passar in i urvalets kriterier. 
Fördelen med det är att det är effektivt både gällande tid och pengar. (Jacobsen 2007 s. 
223) 
 
Självurval innebär däremot att respondenterna själv väljer om de vill delta eller ej dvs. 
urvalet väljer ut sig själv. De som sett enkäten kan själva bestämma om de vill, har tid 
eller är intresserade av att delta i undersökningen. Det allmänna antagandet här är att det 
är få som sätter tid på att besvara en enkät de inte är intresserade av. (Jacobsen 2007 s. 
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224) Enligt forskaren kan detta ses som positivt då svarsfrekvensen och svarens 
reliabilitet kan anses öka. Men nackdelarna med det är att urvalet kan komma att innehålla 
enbart sådana personer som är intresserade av ämnet, medan urvalets storlek kan lida av 
just det. 
 
Eftersom det i detta arbete är fråga om en väldigt liten undersökning tillhör den kategorin 
småskaliga undersökningar i vilka ca. 30-250 fall brukar ingå. Eftersom urvalet är litet 
bör man minnas att vara ytterst försiktig med att generalisera sina resultat eftersom 
urvalets representativitet kan ifrågasättas. Urvalet bör inte innehålla mindre än 30 
personer eftersom undersökningen då anses tvivelaktig och dess resultat inte kan 
precenteras procentuellt. (Denscombe 2000 s. 34). Även Jacobsen anser att ett urval 
mindre än 100 personer kan leda till stora felmarginaler (2007 s. 222).  Urvalet i denna 
undersökning innehöll 205 personer, vilket enligt rekommendationerna ovan är en 
accepterad och användbar mängd i denna undersökning. 
 Datainsamlingsmetod 
Datainsamlingsmetoden för arbetets undersökning är enkätundersökning eftersom arbetet 
eftersträvar en kartläggning och helhetsbild över ungdomarnas friluftsaktivitet, åsikter 
och friluftsmotionsintressen. Att använda enkät som datainsamlingsmetod 
rekommenderas då antalet respondenter är stort, då de befinner sig på olika ställen och 
när forskningsämnet är okomplicerat och inte kräver djupa förklaringar. En 
enkätundersökning förutsätter även att respondenterna är läskunniga och uppfattar 
frågorna. Fördelar med enkätstudier är bland annat att de är ekonomiskt lönsamma och 
enkla att använda. Eftersom det i en enkätstudie inte sker ett personligt möte mellan 
forskaren och respondenten är riskerna för personlig påverkan väldigt liten. (Denscombe 
2000 s. 107-108) 
 
Enkätundersökningen är en nätstudie. Att sända ut en enkät elektroniskt sparar på både 
forskarens och respondenternas tid och gör det möjligt för respondenterna att enkelt svara 
när och var som helst. I undersökningen användes programmet Google Formulär (eng. 
Google Docs) för skapande av enkäten och insamling av data. Det är ett gratis och lätt 
använt program som genom weblänk går att dela på sociala medier.  
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Enkäten spreds via sociala medier till största del via Facebook i olika forum och genom 
att dela länken bland vänner och bekanta. Förutom det delades länken på forskarens 
Instagram. I samband med spridningen av enkäten uppmanades respondenterna att gärna 
frivilligt dela enkäten framåt bland bekanta eller i ex. diskussionsforum och grupper på 
Facebook. Forskaren har därmed ingen direkt uppfattning om hur många enkäten nått, 
eller hur brett enkäten spridit sig. Det ansågs vara till undersökningens fördel att  försöka 
inkludera personer med en aktiv livsstil för att eventuellt nå förbättringsförslag och tips 
på nya motionsformer. Därmed gjordes ett antagande att sådana personer kunde hittas 
bland Arcadas fysioterapi- och idrottsstuderande i årskurserna 2014-2017, och de 
kontaktades via e-mail. 
 
Majoriteten av enkätens frågor hade förkodade svarsalternativ vilket är en fördel för 
forskaren då hen snabbt och enkelt kan analysera forskningens data. Det är även lättare 
och mindre tidskrävande för respondenterna att hitta ett passligt, färdigt svarsalternativ 
istället för att grubbla på hur de med ord skulle förklara sitt svar (se bilaga 2). (Denscombe 
2000 s.127) 
 
I enkäten förekom en del påståenden som respondenten förväntades fundera över och 
besvara. Svarsalternativen för sådana frågor var (1-5) helt av annan åsikt, delvis av annan 
åsikt, vet ej, delvis av samma åsikt, helt av samma åsikt. Denscombe (2000) diskuterar 
problematiken med svarsmönster speciellt i rangordnade svar. Blir respondenten uttråkad 
eller bekväm kan hen lätt klicka samma svar fråga efter fråga t.ex. på en skala 1-5 (s. 
122). För att undvika det var vissa påståenden negativt laddade för att få läsaren att stanna 
upp och tänka till före hen svarar. Ett exempel på det är t.ex. fråga 10 ”Att motionera i 
naturen minskar INTE på min stressnivå”. Däremot underlättas besvarandet av enkäten 
ifall svarens ordning (1-5) alltid går åt samma håll dvs. helt av annan åsikt – helt av samma 
åsikt (2000 s. 122). Så gjordes även i denna enkät. 
Det är viktigt att enkätens svarsalternativ tjänar alla, dvs. att de inte utesluter andra 
möjliga svar. I de flesta frågor tillades därför ett extra svarsalternativ som ”vet inte/vill 
inte svara”. Svarsalternativen får inte heller gå på varandra t.ex. då det gäller ålder vilket 
bl.a. kontrollerades av pilotgruppen. Istället för att tillägga svarsalternativet ”annat” i 
flervalsfrågorna valde forskaren att inkludera alternativet ”övrigt” under vilket 
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respondenten med egna ord kunde tillägga och utveckla sitt svar. Detta var till för att alla 
respondenter skulle hitta ett passande svarsalternativ, men även för att utreda vad som 
varit grunden till att svara ”övrigt”. (Denscombe 2000 s. 122) Enkätens nästsista fråga 
var enkätens enda frivilliga och öppna fråga där respondenten kunde skriva tips eller 
förslag på någon annan aktivitet som hen är intresserad av, och som FSI kunde erbjuda. 
Fördelen med öppna frågor är de facto att de kan spegla djupet hos respondenternas 
åsikter och på så vis vara informativa (Denscombe 2000 s. 122). 
 Reliabilitet och validititet 
Med validitet menas att undersökningen undersöker det som den ska, dvs. att 
undersökningen är trovärdig (Hassmén & Hassmén 2008 s. 122). En undersöknings 
validitet anses hög då svarsprocenten är hög och urvalet är representativt. Eftersom 
kvantitativa studier kan utföras med många respondenter ökar möjligheten för ett 
representativt urval och därmed ökar även den externa validiteten (Jacobsen 2007 s. 53). 
Det är viktigt att framföra alla steg i forskningsprocessen eftersom öppenhet och klar 
information är ytterst viktiga när det gäller forskningens tillförlitlighet (Jacobsen 2007 s. 
27). Genom en välplanerad undersökning, noggrannt utförande och med eftertanke har 
forskaren i detta arbetet eftersträvat hög validitet. 
 
Begreppet reliabilitet beskriver tillförlitligheten i undersökningen. Hit hör bl.a. 
pålitlighet, förutsägbarhet och precision dvs. att minimera felen då något mäts. Med 
reliabilitet menas både noggrannheten och säkerheten i mätningen. (Hassmén & Hassmén 
2008 s.122-124) För att öka reliabiliteten i undersökningen har forskaren använt en del 
enkätfrågor från Elisa Mustonens enkätundersökning Opiskelijoiden luontoliikuntasuhde 
sekä suhtautuminen Suomen Latuun ja sen toimintaan (2016), som sedan översatts till 
svenska och språkgranskats. För att testa enkätens användarvänlighet, smidighet samt hur 
deltagarna uppfattade enkätfrågorna testade Mustonen sin enkät med hjälp av en 
pilotgrupp. Efter det gjordes vissa ändringar i förbättringssyfte före undersökningen 
genomfördes. (Mustonen 2016 s. 31) 
 
De facto att enkäten pilottestats på finska av Mustonen och sedan på svenska av detta 
arbetets forskare  kan tänkas höja både reliabiliteten och validiteten i denna forskning. De 
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frågor som ingick i Mustonens enkätstudie men inte tjänade denna forsknings syfte 
utelämnades, och de resterande frågorna utformades av forskaren. 
 
I början av enkäten ingick ett följebrev med information om forskaren, undersökningens 
syfte och etiska aspekter som garanterad anonymitet och förstörelse av matieralet efter 
rapportering. Följebrevet i enkätundersökningen var till för att garantera tillräcklig 
information och informerat samtycke. Följebrevet hittas under bilaga 1. 
 
För att undvika misstag och missförståelse hos respondenten är det är viktigt att hen vet 
hur enkätens frågor förväntas eller bör besvaras (Denscombe 2000 s. 114). Enkäten 
innehöll instruktioner för att tydliggöra frågorna och svarsalternativen. Detta gjordes 
bland annat genom att kort beskriva begreppet friluftsmotion med meningen ”All fysisk 
aktivitet som inte är tävlingsinriktat och som sker i naturliga eller delvis konstruerade 
miljöer”. Förutom beskrivningar förekom instruktionen ”Flera svarsalternativ möjliga” 
under flervalsfrågor och exempel förekom där var de ansågs behövas.  
 Etik 
Detta arbete har skrivits på basis av reglerna och principerna enligt Arcadas vetenskapliga 
praxis. Med hjälp av den modellen är man som forskare medveten om både rättigheter 
och skyldigheter i vetenskapliga skrivprocesser. Man bör bland annat vara ärlig och precis 
i sin undersökning, respektera andra forskares arbeten, rapportera alla källor samt både 
planera, utföra och dokumentera sina resultat enligt vetenskapliga regler. Ingår 
datainsamling i forskningen måste även etiken kring respondenterna vara i fokus genom 
processen. Det är viktigt att skydda sina svarspersoners namnlöshet, medge hela syftet 
med forskningen, understryka att forskningen är frivillig samt behandla och förvara 
insamlat data på ett tillförlitligt och ansvarsfullt sätt. (Arcada 2017) 
 
När man påbörjar sin forskningsprocess är det viktigt att minnas det etiska ansvaret man 
har som forskare. Det är viktigt att inkludera ett etiskt tänkande genom hela 
arbetsprocessen från början till slut. Enligt Hassmén & Hassmén (2008) innehåller 
forskaretik forskarens handlingar, ärlighet och integritet. Med forskningsetik menas dock 
beaktande av hur respondenterna kan påverkas av undersökningen samt hur kontakten 
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och infromationen kring dem skyddas. Etiska misstag kan ske längs med hela 
arbetsprocessen, t.ex. genom att inkludera eller exkludera sådant material som stöder det 
resultat forskaren vill få fram. Ett annat exempel är valet av datainsamlingsmetod 
eftersom även det kan styra forskningens slutsats mot det önskvärda. 
(Idrottsvetenskapliga forskningsmetoder s. 382-384) 
 
När man utför en enkätstudie bör man handla etiskt och enligt vissa juridiska krav som 
kräver att insamlad information behandlas med hög säkerhet. Forskaren ska se till att 
respondenterna får tillräckligt med information om undersökningen så att de själva kan 
bestämma ifall de vill delta eller ej. (Denscombe 2000 s. 125) För att garantera informerat 
samtycke och frivilligt deltagande löd enkätens första fråga ”Vill du frivilligt delta i 
enkätundersökningen?” på vilken respondenten kunde svara ja eller nej. Under frågan 
lade forskaren till anvisningar om att stängs webläsaren och avbryta enkäten ifall 
respondenten valde att svara nej. 
 
Forskaren har utrett hur man handlar forskaretiskt och utgått från de etiska regler som 
ingår i TENK:s etikprövning inom humanvetenskaperna (TENK 2017). För att hindra att 
respondeterna i undersökningen tar skada finns det olika krav om information, samtycke, 
konfidentialitet och nyttjande som forskaren bör följa (Hassmén & Hassmén 2007 s. 389-
390).  
 RESULTAT 
Resultaten från enkätundersökningen presenteras i detta kapitel. Data samlades in i 
programmet Google Formulär (eng. Google Docs) och resultaten dokumenterades färdigt 
av programmet till olika diagram. Vissa diagram skapades även med hjälp av Microsoft 
Word. Svaren precenteras till största del i procent. Antalet svar var n = 205. 
Svarsprocenten för enkätens första fråga ”Vill du frivilligt delta i undersökningen?” var 
100% och därmed kunde alla svar användas. Alla frågor var  obligatoriska, förutom en 
(fråga 25).  
 
En pilotgrupp på sex personer testade enkäten, och det tog i regel 5,5 minuter att besvara 
den. Efter eventuella korrigeringar var enkäten sedan öppen för svar av allmänheten 
35 
 
mellan 23.10-6.11.2017 och en påminnelse sändes ut på sociala medier 30.10.2017. 
Enkäten kan studeras närmare i bilaga 2. 
 Bakgrund 
Till bakgrundsfrågorna hörde faktorerna kön, ålder, livssituation och hemort. Svaren 
visade att 76,1% (n=156) av respondenterna var kvinnor och 23,4% (n=48) män. En 
respondent dvs. 0,5% (n=1) hade valt svarsalternativet ”vill inte svara/vet ej”. Majoriteten 
av respondenterna (55,6%, n= 114) var i åldern 21-23. Den näst största åldersgruppen 
bland respondenterna var 24-26 år (26,8%, n= 55) följt av 18-20 åringar (9,3%,n= 19). 
Enkätens högsta åldersintervall 27-29 år utgjordes av endast 8,3% (n=17).  
 
Överlägsen majoritet (80,5%, n=165) bland repsondenterna var studerande på universitet 
eller yrkeshögskola. Studerande på gymnasiet, yrkesskola eller folkhögskola var 1,5% 
(n=3). Antalet som svarade att de arbetar var 40% (n=82), medan endast två respondenter 
(1%) var arbetslösa. Under svarsalternativet övrigt hade en respondent (0,5%) svarat 
”Sjukledig för tillfället”. 
 
Alla 26 kommuner fanns listade som svarsalternativ i frågan om hemort i Nyland. 
Majoriteten av respondenterna (82,9%, n=170) bodde i Huvudstadsregionen 
(Helsingfors, Esbo, Vanda, Grankulla), 8,3% (n=17) bodde i Borgå, 2% (n= 4) i Raseborg 
och 1,5% (n= 3) i Sjundeå. Svarsprocenten var 1% (n=2) á Ingå, Kyrkslätt, Lovisa och 
Sibbo, medan Hangö, Lojo och Mörskom representerades av 0,5% (n=1) per hemort. De 
kommuner som inte nämnts fick alltså 0 svar (0%). 
36 
 
 Åsikter om naturen och friluftsmotion 
Tabell 2. Svarsfördelning (%) till påståenden kring naturen och friluftsmotion (fråga 6-13). 
För påståenden i fråga 6-13 mättes respondenternas åsikter med en skala från 1-5 (helt av 
annan åsikt, delvis av annan åsikt, vet ej, delvis av samma åsikt, helt av samma åsikt). 
Enkätens negativt laddade påståenden hade samma riktning i styrkan för svarsalternativen 
1-5. Skalans beskrivning förekom under varje fråga.  
69,8% ansåg att naturen är viktig för en själv och lite över hälften (52,2%) var delvis av 
samma åsikt om att känna sig trygg i naturen. Majoriteten (66,3%) var helt av annan åsikt 
om att de inte kan slappna av i naturen. På påståendet ”Jag rör hellre på mig inomhus än 
ute i naturen” svarade 3,4% att de var helt av samma åsikt och föredrog alltså att röra på 
sig inomhus. I påståendet ”Att motionera i naturen minskar INTE på min stressnivå” var 
majoriteten (54,1%) helt av annan åsikt, dvs. de ansåg att motion i naturen minskar på 
deras stressnivå.  
Till påståendet ”Jag motionerar hellre i naturmiljö än i stadsmiljö” var 59% helt av samma 
åsikt. Majoriteten av respondenterna (35,1%) var delvis av annan åsikt gällande 
påståendet ”Jag vistas hellre ensam än tillsammans med andra i naturen” och nästan 30% 
svarade att de inte vet. Hela 126 respondenter (61,5%) var helt av samma åsikt att vistelse 
i naturen inverkar positivt på deras sinnesstämning och ingen (0%) var helt av annan åsikt.  
0
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Att vistas i naturen inverkar positivt på min sinnesstämning
Jag vistas hellre ensam än tillsammans med andra i naturen
Jag motionerar hellre i naturmiljö än i stadsmiljö
Att motionera i naturen minskar INTE på min stressnivå
Jag rör hellre på mig inomhus än ute i naturen
Jag kan INTE slappna av i naturen
Jag känner mig trygg i naturen
Naturen är viktig för mig
ÅSIKTER OM NATUREN OCH FRILUFTSMOTION (FRÅGA 6-13)
Helt av annan åsikt Delvis av annan åsikt Vet ej Delvis av samma åsikt Helt av samma åsikt
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 Friluftsmotionsvanor 
 
Figur 6. Frekvensen av  motion i naturmiljöer (%). 
 
Fråga 14: 30,2% av respondenterna motionerade i naturmiljöer flera gånger i veckan eller 
flera gånger i månaden. ”Mer sällan” svarade 12,7 % och 2,4 % svarade att de inte 
motionerar i naturmiljöer, medan 5,9% motionerade i naturmiljöer varje dag. 
 
Tabell 3. Friluftsaktiviteter och mängden utövare per aktivitet (%) 
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40
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Terrängcykling
Dagsvandring/vandring och övernattning i…
Jakt/fiske
Orientering
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Fågelskådning
Bergsklättring
Bär- och svampplockning
Rullskridskoåkning
Träning på utegym i naturen
Skridskoåkning
Att åka pulka
Terrängskidning
Slalom/snowboard
Paddling/segling
Simning/vinterbad
Jag utövar inga av de ovanstående aktiviteterna
15. När jag utövar friluftsmotion är det fråga om:
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Fråga 15: I tabell 3 som hittas ovan ses svarsprocenten för de färdiga svarsalternativen 
till fråga 15. De svar som uppstått under ”övrigt” ses i tabell 4 som hittas nedan. Alla 
övriga svar hade en röst, förutom ridning/terrängridning som röstats av åtta personer och 
aktiviteter med hund som fått tre röster. 
Tabell 4. Andra friluftsaktiviteter som utövas av ungdomar 
 
Tabell 5. Mängden aktivitet under de olika årstiderna (%) 
 
Fråga 16: Majoriteten av respondenterna rör sig i naturen året runt. Endast 1,5% rör sig 
aldrig eller mycket sällan i naturen. 
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76,6
1,5
0 20 40 60 80 100
Höst
Sommar
Vår
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Jag rör mig i naturen året runt
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16. Jag rör mig i naturen under följande årstider
Fråga 15: Andra friluftsmotionsaktiviteter 
-ridning/terrängridning 
-promenad/aktiviteter med hund 
-fotografering 
-cykling 
-geocoach 
-skidning 
-yoga 
-cirkus 
-windsurfing 
-FBK (Frivilliga brandkåren) 
-jakt 
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Tabell 6. Faktorer som motiverar till att motionera i naturmiljöer (%) 
 
Fråga 17: Majoriteten svarade att de motionerar i naturen för att njuta av naturens stillhet, 
färger, dofter och ljud. Över 50% svarade att de umgås med familj eller vänner, och över 
50% svarade att de motionerar i naturen för att det är gratis. Att motionera ute för att få 
variation i träningen var även mycket vanligt.  Förutom dessa färdiga svarsalternativ 
förekom 9 fritt formulerade svar som fortsättning på svaret ”övrigt:”. Dessa var; att 
motionera med hund, jobb, bättre immunförsvar och att gym-medlemskap är för dyra. Det 
förekom sex väldigt liknande svar om att motionera med hund, t.ex. skönt att gå med 
hunden ostört. 
Tabell 7. Faktorer som begränsar friluftslivet och mängden friluftsmotion (%) 
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Det är nära/kortare väg än t.ex. till ett gym
Jag motionerar inte i naturmiljöer
17. Jag motionerar i naturmiljöer för att:
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6,3
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14,6
44,9
39
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8,8
14,1
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Mitt friluftsliv begränsas inte av någon av de ovanstående…
Jag har inte råd att skaffa utrustning för sådana aktiviteter som…
Det är lång väg till naturen/jag har inte naturområden nära mig…
Jag äger inte utrustning som kan behövas i olika aktiviteter…
Jag prioriterar andra aktiviteter
Jag har inte tid för det
Jag är inte intresserad av friluftsliv eller friluftsmotion
Jag vet inte vad jag kan göra i naturområden nära mig
Jag har inte tillräckligt med kunskap om olika aktiviteter
Brist på vänner med samma intresse
18. Mitt friluftsliv och mängden friluftsmotion begränsas av:
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Fråga 18: De tre främsta faktorerna som ansågs begränsa friluftslivet och mängden 
friluftsmotion var prioritering av annat (44,9%), tidsbrist (39%) och långa avstånd till 
naturen (19%). Däremot svarade så mycket som 23,4% att deras friluftsliv inte begränsas 
av någon av de ovanstående faktorerna. Svarsalternativet ”övrigt” hade sex svar á en röst 
(0,5%); rädsla för insekter och rovdjur, vädret, tidsbrist, omotiverande att genomföra på 
egen hand, storstadsliv och saknad av stora skogar.  
 Åsikter kring friluftsmotionsutbud 
I tabell 8 (se nedan) ingår svarsprocenterna från frågorna 19-23. Svarsalternativen var de 
samma som för tidigare påståenden dvs. 1-5 (helt av annan åsikt – helt av samma åsikt). 
 
Tabell 8. Svarsfördelning (%) till påståenden kring friluftsmotionsutbud (fråga 19-23) 
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Jag är intresserad av styrketräning i naturen (ex. crossnature, träning
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tidigare erfarenhet)
Åsikter kring friluftsmotionsutbud (fråga 19-23)
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Tabell 9. Intresse för olika friluftsaktiviteter ifall de skulle organiseras av FSI (%) 
 
Fråga 24: Av de färdiga svarsalternativen fick dessa fem flest röster; paddling (53,7%), 
vandring med övernattning i nationalpark (47,8%), dagsutfärd med tema (46,8%), 
uteklättring (45,9%) och naturyoga (41,5%). Bland övriga svar förekom; parkour, 
vandring, bergstigning och klättring. En respondent hade svarat genom att ställa frågan 
”Vad är FSI?” och två andra respondenter svarade att de genom scouting eller i sin 
bekantskapskrets redan utför eller har tillgång till friluftsaktiviteter. 
 
Fråga 25: Till frågan ”Tips på någon annan friluftsaktivitet som du är intresserad av 
(frivillig fråga)” kom det sammanlagt 13 svar, av vilka 11 st. var olika och ses i rutan 
nedan. De flesta alternativ hade en röst (7,7%), förutom ”olika aktiviteter med hunden” 
och ”padel” som båda hade två röster (15,4%). 
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24. Välj de aktiviteter du skulle vara intresserad av ifall de erbjöds av FSI:
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Tabell 10. Förslag på andra friluftsaktiviteter 
Fråga 25: Förslag på andra friluftsaktiviteter 
-crossnature 
-fiske 
-fornnordisk mytologi/kalevala tema 
kombinerad med natur 
-lagtävlingar 
-olika aktiviteter med hunden 
-padel (tennisliknande) 
-terrängskidning 
-turridning 
-vandring i mera krävande omgivning 
-forsränning 
-”parkgymnastik” cirkelträning i naturen 
 
På påståendet ”Jag skulle kunna tänka mig att betala för deltagande i FSI:s verksamhet” 
svarade 59,5% ”Vet inte/kanske”. Lite under en tredjedel (30,2%) svarade ”Ja” medan 
10,2% svarade ”Nej”. 
 
På enkätens sista fråga ”Har du under det senaste året deltagit i FSI:s verksamhet (kurser, 
evenemang mm.)?” svarade 93,7% ”Nej” och endast 4,4% ”Ja”. De resterande 2% 
svarade att de inte vet. 
 DISKUSSION 
Till följande diskuteras enkätens resultat, metod och framtida forskningsmöjligheter var 
för sig. Detta kapitel är det sista, men även ett av de mest centrala kapitlen i detta arbete. 
Undersökningens resultat diskuteras utifrån de tre forskningsfrågorna och jämförs sedan 
med tidigare nämnda forskningar och bakgrund.  
 Resultatdiskussion 
Majoriteten av respondenterna var kvinnor (67,1%) vilket betyder att enkätens resultat 
till största del lyfter fram kvinnornas situation och åsikter. Orsakerna till varför kvinnor 
besvarat enkäten mer än män kan diskuteras. Möjliga faktorer kunde vara högre intresse 
för friluftsmotion, mer tid för besvarande av enkät, förmåga att kunna identifiera sig med 
forskaren eller vilja att påverka på resultat. Det kan även vara möjligt att mängden kvinnor 
som sett enkäten är större än mängden män t.ex. på basis av forskarens och handledarens 
Facebookvänner. Enkäten har trots det spritt sig åt väldigt olika håll och även skickats ut 
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till studieklasserna inom idrott och hälsopromotion samt fysioterapi, där 
representativiteten av båda könen ansågs vara någorlunda jämn. 
 
Det skulle å andra sidan vara intressant att veta varför andelen manliga respondenter är 
betydligt färre. Ifall det skulle bero på mindre intresse för friluftsmotion är det bra att lyfta 
fram den tidigare nämnda internationella forskningen (Triguero-Mas et al. 2017) som 
talade för att motion i naturområden speglade sig i bättre mental hälsa, och att speciellt 
män, ungdomar och låg -eller medelutbildade upplevde ett starkare samband. Att ha nått 
fler manliga respondenter skulle ha ökat deras representativitet i undersökningen. Det 
kunde vara intressant att studera männens uppfattning kring ämnet friluftsmotion och 
frilfutsliv i framtiden.  
 
En aning över hälften av respondenterna tillhörde åldersgruppen 21-23 (n=156) vilket kan 
tänkas bero på att många som nåtts av enkäten på sociala medier är i samma ålder. Den 
näst största åldersgruppen var 24-26, följt av gruppen 18-21 medan den minsta 
åldersgruppen var 27-29 år. För att nå mer respondenter inom en åldersgrupp kunde 
enkäten ha spridits dit urvalet är koncentrerat, t.ex. till skolor. Det var dock inte 
tidsmässigt möjligt i denna undersökning. 
 
Ett annat resultat som inte överraskade forskaren var att hela 80,5% av respondenterna 
studerade på universitet eller yrkeshögskola. Efter gymnasiet/yrkesskola är de flesta 
ungdomar 18-19 år och många väljer sedan att fortsätta studera eller arbeta. Mentala 
svårigheter och problem på arbetsmarknaden diskuterades i kap. 3.2 men i enkäten 
svarade endast 0,5% (n=1) att hen var arbetslös och ytterligare 0,5% (n=1) svarade att 
hen var sjukledig för tillfället. Resultaten i SHVS:s undersökning från 2016 visade att 
72% av ungdomarna led av någon långvarig eller ofta förekommande sjukdom. Både 
depression och mängden ångest hade även ökat bland ungdomar sedan år 2000. (Kunttu 
et al. 2016 s. 1-2, 30-39) Sett ur detta ljus kunde resultatens lilla mängden arbetslöshet 
och sjukledighet ses som en positiv sak, trots att statistiken inte är djupt beskrivande. 
 
En överlägsen majoritet av respondenterna bodde i Huvudstadsregionen (Helsingfors, 
Esbo, Vanda, Grankulla). Med tanke på urvalsmetoden skulle det potentiellt ha varit 
möjligt att nå en större geografisk spridning, men å andra sidan fanns det omkring 15 000 
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svenskspråkiga ungdomar i åldern 20-29 i Nyland år 2016 (Statistikcentralen 2017). 
Helsingfors beskrivs som Nylands största stad redan i kap. 5.2 och det är fråga om en 
attraktiv stad bland ungdomar på grund av goda studie- och arbetsmöjligheter (Nylands 
förbund 2017). Helsingfors kan därmed anta ha en bred variation av ungdomar. 
10.1.1 Ungdomarnas friluftsintresse 
Fråga 6-13 innehöll påståenden kopplat till naturintresse och naturförhållande. Positivt 
var att se att majoriteten ansåg att naturen är viktig för en, och att vistelse i naturen har en 
positiv effekt på sinnesstämningen. Att motionera utomhus var omtyckt. Majoriteten 
ansåg att de hellre motionerar i naturmiljö än i stadsmiljö, och en femtedel instämde inte 
alls med påståendet ”Jag rör hellre på mig inomhus än ute i naturen”. Positivt var även de 
facto att upplevelsen av stress verkar minska hos majoriteten ungdomar genom motion i 
naturen. Detta är av stor betydelse eftersom undersökningen kring studerandes välmående 
(se kap. 3.2) visade att ca. 30% av ungdomarna led av mentala svårigheter och att ca. 33% 
upplevde svår stress (Kunttu et al. 2016 s. 1-2, 30-39).  
66,3% var helt av annan åsikt till påståendet ”Jag kan INTE slappna av i naturen”, vilket 
understryker naturens lugnande effekter som diskuterats i kapitel 4. Det är ändå viktigt 
att minnas att faktorer som fysisk spändhet, ångest, eller stress, som ofta gör det svårt att 
slappna av, sällan bara försvinner. Trots att naturen ökar känslan av närvaro och inverkar 
positivt på det mentala välmåendet är det inte sagt att alla upplever det så. Det är ändå 
viktigt att kunna slappna av, och eftersom motion kan minska på mängden upplevd stress 
skulle det vara viktigt för var och en att hitta en motionsform som tjänar det syftet. 
Friluftsmotion är mångsidigt, gratis och uppfriskande. (Forststyrelsen 2017a) Genom att 
testa på nya motionssätt och se naturen som hälsofrämjande kan det vara möjligt för var  
och en att hitta sig en utomhushobby. 
Enligt resultaten från SHVS undersökning brukade 77% av ungdomarna motionera 
ensamma (Kunttu et al. 2016 s. 1-2, 30-39). Däremot visade detta arbetes undersökning 
att endast 14,1% instämde helt med påståendet ”Jag vistas hellre ensam än tillsammans 
med andra i naturen”. Det var även många som svarade att de inte vet (28,3%) vilket t.ex. 
kan bero på aktivitetens krav, längd och utförande men också på utövarens 
sinnesstämning. De facto att andelen som hellre motionerade ensamma var så liten kan 
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tolkas på olika sätt, men det kunde eventuellt betyda att det i ungdomarnas kompiskretsar 
finns en gemenskap och intresse för utförande av friluftsmotion tillsammans. 
Friluftsmotion ger trots allt fina möjligheter till att främja den sociala hälsan och uppleva 
gemenskap (Forststyrelsen 2015b). 
10.1.2 Friluftsmotionsvanor 
Den första forskningsfrågan löd Hurdana friluftsaktiviteter utförs mest bland ungdomar, 
och hur ofta?. Bland respondenterna brukade 30,2% motionera i naturmiljöer flera gånger 
i veckan och ytterligare 30,2% flera gånger i månaden. Endast 2,4% (n=5) svarade att de 
inte motionerar i naturmiljöer. Dessa resultat stöds bl.a. av Jääskeläinen (2013) som  i sin 
nyhetsartikel rapporterat att de flesta ungdomar gillar friluftsmotion, och att endast få inte 
alls är intresserade av naturen. Resultaten stöds även av Skogsforskningsinstitutets 
undersökning som talade för att majoriteten av ungdomarna utför utomhusaktiviteter och 
att deras intresse för friluftsmotion hållits på en stabil nivå, eller t.om. ökat, under de 
senaste tio åren (Sievänen & Neuvonen 2010 s. 60). 
Hypotesen för forskningsfrågan ovan var att ungdomar främst utför friluftsaktiviteter som 
inte kräver speciell utrustning dvs. exempelvis löpning, eftersom sådana aktiviteter är 
enkla att utföra var som helst och  inte kräver dyr utrustning. Flervalsfrågan ”15. När jag 
utövar friluftsmotion är det fråga om:” kartlade ungdomarnas friluftsmotionsaktiviteter. 
Gång/stavgång var helt klart mest populärt, följt av löpning eller terränglöpning. 
Hypotesen stämde alltså överens med situationen på fältet vilket inte är så överraskande 
då de anses vara enkla och traditionella motionsformer. Andra populära 
friluftsmotionsaktiviteter bland ungdomarna var bär- och svampplockning (n=82), 
dagsvandring eller vandring med övernattning (n=74) samt slalom eller snowboard. 
Under de övriga svaren var de mest röstade alternativen ridning (n=8)  och olika 
uteaktiviteter med hunden (n=3). 
Studerar  man figur 4 (s. 17) över ungdomarnas utförande av både traditionella och 
moderna friluftsmotionsformer år  2010, var simning den mest populära uteaktiviteten 
(Sievänen & Neuvonen 2010 s. 60). I denna undersökning fick simning/vinterbad 64 
röster (31,2%) vilket tyder på att intresset lever kvar, men tydligt inte som den mest 
populära uteaktiviteten. Sievänen & Neuvonen (2010) beskrev geocaching som en ny 
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modern friluftsform år 2010, men sju år senare är den inte längre så modern (2010 s. 60). 
Endast en respondent (0,5%) svarade att hen utför geocaching under svarsalternativet 
övrigt. 
 
I fråga 17 sökte forskaren faktorer som motiverar ungdomar till att motionera i 
naturmiljöer. De främsta orsakerna var att få njuta av naturens stillhet, färger, dofter och 
ljud, att umgås med familj och vänner och att variera sin träning. 53,7% motionerade i 
naturen eftersom det är gratis, och de respondenter som var hundägare rastade hunden i 
naturen för ökad trivsel. Svaren till fråga 17 stöds av Forststyrelsen som talar för samma 
sak, nämligen att man medan man motionerar i naturen kan fokusera på och njuta av bl.a. 
utsikter, ljud och dofter. I naturen är det möjligt med både avkoppling och frånkoppling. 
(Forststyrelsen 2017b)  
Till forskningsfrågan Vilka faktorer försvårar eller förhindrar ungdomar från att utöva 
mer friluftsmotion? var forskarens hypotes att dåligt väder begränsar utövandet av 
friluftsmotion. Forskaren antog därför att ungdomarna rör sig mest i naturen under 
sommaren. Resultaten visade dock att 76,6% rörde sig i naturen året runt. Bland årstiderna 
skilt för sig var sommaren den populäraste. Endast 1,5% (n=3) svarade att de aldrig eller 
mycket sällan rör sig i naturen. 
 
Fråga 18 var till för att besvara forskningsfrågan om förhinder till utövande av 
friluftsmotion. Förvånandsvärt några (6,8%) svarade att de inte hade råd med utrustning 
för de aktiviteter där det behövs. Detta med tanke på att de flesta respondenter är unga 
studerande. Den största orsaken var de facto att de prioriterade andra aktiviteter (44,9%), 
men därefter följde orsaken tidsbrist (39%).  Till forskarens förvåning besvarades väder 
under ”övrigt:” av endast en respondent (0,5%). Vädret uteblev dock från de färdiga 
svarsalternativen, vilket var ett ärligt misstag som kan ha lett till att respondenterna inte 
kommit att tänka på den faktorn under besvarandet. Endast 14,1% (n=29) svarade att de 
hade brist på vänner med samma intresse vilket eventuellt kunde tyda på att 
friluftsintresset är stort i ungdomarnas kompiskretsar. 39 respondenter (19%) ansåg att 
det var lång väg till naturen, och lite över en femtedel svarade att deras friluftsliv inte 
begränsas av något av de givna alternativen, vilket ju är ett positivt resultat. Andra 
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faktorer var rädsla för insekter och rovdjur, vilket är förståeligt eftersom rädsla för något 
har en tendens att begränsa människor. 
10.1.3 Friluftsmotionsutbud 
Arbetets tredje forskningsfråga var ”Vilka friluftsaktiviteter intresserar ungdomar?”. 
Genom frågorna 19-23 ville forskaren få fram ungdomarnas intresse för olika 
friluftsmotionskategorier. De fem påståenden hade olika teman; nybörjarnivå, 
uthållighetsträning, styrketräning, nyttomotion/lugnare aktivitet, samt övernattning.  
Styrketräning i naturen hade minst intresse bland dem som var helt av samma åsikt, men 
andelen som delvis var av samma åsikt var t.om. 40%. Utgående från de som var helt av 
samma åsikt hade påståendet ”Jag är intresserad av nyttomotion eller lugnare aktiviteter 
i naturen (ex. bär- och svampplockning, yoga i naturen, naturfotografering)” mest röster 
(40%, n= 82), medan ytterligare 33,7% var delvis av samma åsikt.  
 
Intresset för lugnare aktiviteter kan tänkas  stämma överens med enkätens fråga 15 där 
40%  svarat att de håller på med bär- och svampplockning. Jämför man detta med 
Sievänen & Neuvonen (2010) rapporterade de i sina resultat från år 2010 att ungdomarnas 
intresse för traditionella friluftsmotionssätt hållits på en stabil nivå sedan år 2000 och att 
intresset för t.ex. bär- och svampplockning ökat. De traditionella friluftsformerna 
fortsätter alltså att vara populära, kanske tack vare deras naturnärhet och starka roll i vår 
historia. 
 
Näst störst intresse hade påståendet”Jag är intresserad av övernattning i naturen (ex. i 
kombination med paddling, vandring)”, enligt andelen som svarat ”helt av samma åsikt” 
(30,2%) till påståendet. Ytterligare 25,4% svarade ”delvis av samma åsikt” vilket 
tillsammans kan läsas som att det finns ett relativt stort intresse för övernattning i naturen. 
Att tillbringa en längre tid i naturen genom att t.ex. vandra, tillreda mat och övernatta kan 
ge en djupare personliga upplevelser, och det är sådana upplevelser som anses vara 
utmärkande för begreppet friluftsliv (Backman 2010 s. 20). Vistas man utomhus ofta eller 
en längre tid, kan det eventuellt vara lättare att uppleva den andliga dimensionen inom 
friluftsliv (Bergholdt 2011 s. 114). Både korta och långa utfärder eller aktiviteter i naturen 
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möjliggörs tack vare allemansrätten som ger oss tillåtelse att vistas fritt i naturen 
(Tuunanen et al. 2012 s. 11-13). 
 
I fråga 24 eftersöktes intresse för olika aktiviteter ifall de erbjöds av FSI. Tanken var att 
kartlägga vilka motionsformer som intresserar ungdomar, men även att betona 
mångsidigheten och möjligheterna inom friluftsmotionsformer. Mest röster fick paddling 
och på andra plats kom vandring med övernattning i nationalpark. Att vilja delta i 
dagsutfärder med teman var även väldigt populärt, och det samma gällde för 
utomhusklättring.  
Studerar man de fyra mest populära svaren märker man att det finns en vattenaktivitet, 
åtminstone en skogsaktivitet samt utomhusklättring som höjdaktivitet. Att se 
friluftsmotion som något färgglatt och mångsidigt kan inte understrykas nog. Att paddla 
i solsken och guppa bland vågorna kan både vara avslappnande eller ge en tuff utmaning 
i hård vind, medan dagsutfärder med tema t.ex. kunde innehålla allt från 
matlagningskurser till överlevnad eller skogsaerobic.  
Man kommer långt med att pröva på nytt, men också genom att utmana och utveckla 
redan existerande motionsformer. Fråga 25 lyfte fram ungdomarnas egna åsikter om 
aktiviteter de skulle vilja att erbjöds. Hit hörde bland annat uteaktiviteter med hunden, 
padel (racketsport), forsränning, lagtävlingar, turridning och fornnordisk mytologi 
kombinerat med natur. Spinner man vidare på förslaget om hundaktiviteter kunde det t.ex. 
vara möjligt att ta med hundar på vandringar, i kanoten och på skidturer.  
I evenemangsplanering och motionsutbud är det av stor betydelse att utgå från 
målgruppens intresse för olika friluftsmotionsaktiviteter. Då är det naturligtvis lönsamt 
att studera hurdana aktiviteter ungdomar håller på med (se tabell 3 s. 37) samt hurdana 
aktiviteter de är intresserade av (se tabell 8 s. 40 och tabell 9 s. 41). Dessutom är det bra 
att utgå från resultat som visar varför ungdomarna motionerar i naturmiljöer (se tabell 6 
s. 39). För att repetera de svaren var de populäraste orsakerna att få njuta av stillhet och 
tystnad samt att få njuta av naturens färger, dofter och ljud. Förutom det ville 
respondenterna umgås med vänner och familj. Naturligt borde ju friluftsverksamheten då 
förverkligas på så sätt att de faktorerna går att uppleva medan någon aktivitet utförs. 
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Enligt enkätens resultat befinner sig många ungdomar i studielivet (80,5%) och har 
därmed begränsade inkomster. Forskarens hypotes var att ungdomarnas ekonomi sätter 
gränser för utövandet av friluftsmotionsformer som kräver dyr utrustning eller är dyra att 
genomföra. I enkäten svarade 59,5% (n=122) att de inte vet, eller att de kanske skulle 
kunna tänka sig betala för att delta i någon verksamhet. Ca. 30% (n=62) var helt av den 
åsikten att de skulle kunna betala, och endast 9 respondenter svarade nej. På basis av det 
resultatet kunde det alltså vara möjligt med avgiftsbelagd verksamhet för ungdomar, men 
priset bör naturligtvis tjäna målgruppen. I fråga 17 svarade dock 53,7% att de motionerar 
i naturmiljöer för att det är gratis, vilket bör beaktas när det kommer till betald 
verksamhet.  
I kapitel 7 kom det fram att ungdomarna utgör en väldigt liten del av deltagarna i FSI:s 
verksamhet. Enkätens resultat instämde med det påståendet eftersom hela 93,7% (n= 192) 
svarat att de inte deltagit i FSI:s verksamhet under det senaste året. 
 Metoddiskussion 
Eftersom urvalet i denna studie uppstått genom ett icke slumpmässigt urval innebär det 
att urvalet inte anses ge ett generaliserbart tvärsnitt av den teoretiska populationen 
(Denscombe 2000 s. 19). Detta kommer fram redan tidigare eftersom majoriteten av 
respondenterna var kvinnor, åldersgruppen 21-23 mest representerad och majoriteten av 
respondenterna bodde i Huvudstadsregionen. Eftersom urvalets kriterier var många och 
spridningen bred, är det i denna undersökning inte möjligt att generalisera resultaten till 
hela populationen. Trots det var urvalet (n=205) ändå tillräckligt stort för att ingå i 
intervallet 30-250 respondenter som rekommenderas i små undersökningar (Denscombe 
2000 s. 34). Eftersom enkäten valdes att spridas via sociala medier är det viktigt att 
minnas att endast de ungdomar som använder sociala medier kunde nå enkäten, vilket ger 
ett bortfall bland dem som inte gör det. Forskaren ansåg trots det att majoriteten av 
ungdomarna år 2017 har tillgång till internet och att de är storanvändare av sociala medier. 
 
Genom att genomföra ett klusterurval kunde forskaren ha nått ett mer representativt urval 
ifall klustren valts slumpmässigt (Denscombe 2000 s. 22). Genom att t.ex. ha spridit 
enkäten till olika gymnasier i Nyland kunde den minsta målgruppens representativitet ha 
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ökat. Åldersgrupperna 21-23, 24-26 och 27-29 skulle däremot ha varit svårare att nå 
genom klusterurval eftersom de inte nödvändigtvis befinner sig på en och samma plats. 
Forskaren kunde dock ha gjort ett antagande om att studerande i åldern 21-29 är 
studerande, och sedan sänt enkäten till ett slumpässigt urval av Nylands svenskspråkiga 
yrkeshögskolor och universitet. Huruvida ett sådant antagande och en sådan urvalsmetod 
skulle ha gett bättre representativitet och generaliserbarhet kan övervägas. Enkäten spreds 
även via e-mail till Arcadas fysio- och idrottsstuderanden i årskurserna 2014-2017. 
Antagandet om att de studeranden har en aktiv livsstil och att de kunde vara intresserade 
i att delta och utvecka FSI:s verksamhet kan vara missvisande och basera sig på 
stereotypi. Forskaren valde trots det att inkludera klasserna i urvalet eftersom det fanns 
en möjlighet att de skulle kunna ge mervärde till forskningen. Det var ett medvetet val att 
inte sprida enkäten via FSI:s sidor eftersom urvalet gärna skulle innehålla personer 
utanför deras nuvarande verksamhet. Därmed styrdes en sådan exklusion av antagandet 
att de som följer FSI på sociala medier redan är medlemmar. 
 
Studerar man nackdelarna med enkätstudier kan antalet svar vara litet eller svaren 
bristfälliga. Frågor som är förkodade kan basera sig på forskarens uppfattning om något 
och sätter även gränser för respondenten ifall denne inte hittar ett passande förkodat 
svarsalternativ. (Denscombe 2000 s. 128) Forskaren försökte bekämpa detta genom 
språkgranskning och pilottestning. Efter pilottestningen gjordes förbättringar i ordval och 
enkätens svarsalternativ ökade. För att garantera att alla respondenter skulle få sin röst 
hörd följde forskaren anvisningarna  i Forskningshandboken (2000) och tillade ett 
svarsalternativ kallat ”övrigt” till frågor med fasta svarsalternativ. Valde deltagaren att 
svara ”övrigt” fick hen med egna ord besvara frågan. På så sätt blev det ett öppet svar och 
gav deltagaren chansen att vara ärlig istället för att kryssa i ett alternativ som inte stämde 
överens. (Denscombe 2000 s. 120) 
 
En annan nackdel med enkäter är att forskaren inte kunnat kontrollera ifall respondenterna 
uppfattat frågorna rätt, samt ifall svaren baserar sig på sanning. Forskaren undvek dock 
ledande frågor som eventuellt kan locka fram önksvärda svar. För att öka enkätens 
smidighet innehöll enkätens första del lätta frågor om bakgrund och därefter 
okomplicerade frågor med svarsalternativ 1-5. Ifall enkäten börjar med komplicerade 
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frågor kan det upplevas som omotiverande för respndenten att fortsätta svara. 
(Denscombe 2000 s. 128-129) 
 
Med svarsfrekvens menas hur många som fullständigt fyllt i en enkät och returnerat den 
(Denscombe 2000, s. 28). I denna undersökningen beräknades inte den möjliga 
svarsfrekvensen före undersökningen genomfördes. Detta berodde delvis på att 
programmet Google Docs inte räknade antalet personer som sett eller klickat på enkätens 
länk, utan  programmet dokumenterade endast de inlämnade svaren (n=205). Forskaren 
gjorde trots det sitt bästa för att få så många och så många fullständiga svar som möjligt. 
I följebrevet strävade forskaren till att med ord understryka deltagarnas viktighet och 
möjlighet till att påverka på FSI:s verksamhet. Även påminnelsen som spreds på sociala 
medier var till för att få mer respondenter.  
 
Undersökningens svarsfrekvens kan trots det ha lidigt av bl.a. brist på intresse och tid. 
Stressade personer har kanske inte tid att besvara enkäten eller så försvinner den snabbt 
ur sikte och glöms, medan andra kanske upplever att de hela tiden blir kontaktade för 
enkätundersökningar och därmed väljer att inte delta. En annan orsak för försämrad 
svarsfrekvens kan ha varit enkätens längd. Fastän forskaren strävat till att varje fråga 
skulle tjäna undersökningens syfte är det lätt hänt att allting verkar relevant att fråga. I 
enkätundersökningar är det viktigt att försöka hålla enkäten så kort som möjligt och 
exkludera onödiga ämnen eller frågor. (Denscombe 2000 s. 28, 116-117) Det är alltså 
möjligt att respondenter har påbörjat men avbrutit enkäten ifall de uppfattat enkäten som 
lång, ointressant eller upprepande.  
 
Ett misstag som forskaren gjorde var att inte beskriva vad FSI är och vad de gör. 
Forskaren gjorde därmed omedvetet ett stort antagande att respondenterna har den 
kunskapen eller t.om. erfarenhet från FSI:s verksamhet. Detta resulterade i att en 
respondent i fråga 24 ställt frågan ”vad är FSI?” under svarsalternativet ”övrigt”. Med 
tanke på att enkäten innehöll 27 frågor hade respondenten nästan slutfört ifyllandet i det 
skedet. Att FSI i följebrevet skrevs ut som Finlands Svenska Idrott gav inte tillräckligt 
information, och därmed är det alltså möjligt att fler respondenter undrat över samma sak 
vilket kan ha lett till förvirring. Forskaren antar ändå att misstaget inte varit så avgörande 
att det skulle ha lett till missvisande resultat.  
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Forskaren studerade andra enkätstudier i ett tidigt skede och märkte då att 
svarsfrekvensen var relativt liten i de flesta studier där enkäten skickats ut per e-post. Det 
blev därför intressant att se spridningens effekt med hjälp av sociala medier. Jämför man 
hur många personer som potentiellt sett enkäten med antalet respondenter är antalet 
fortfarande liten, trots att enkäten kunde besvaras med alla elektroniska hjälpmedel 
(mobil, dator, pekplatta mm.). Däremot är det ett väldigt effektivt sätt för att nå en bred 
spridning, som man kanske inte lika lätt når med hjälp av andra metoder. Att använda 
sociala medier i forskningssyfte har trots allt även nackdelar. Genom att ha delat enkätens 
länk på forskarens och handledarens Facebook-profiler har en hel del bekanta personer 
ingått i urvalet och eventuellt besvarat enkäten. Huruvida det är forskaretiskt att personer 
forskaren känner ingår i urvalet kan ifrågasättas eftersom det är möjligt att vissa endast 
besvarat enkäten i syfte att hjälpa forskaren. Urvalet bestod trots det även av okända 
personer från handledarens sida, och enkäten har också delats på olika sidor och grupper 
där forskaren inte är med. Att enkäten besvarades anonymt höjer ändå reliabiliteten 
eftersom det är omöjligt för forskaren att veta vem som besvarat enkäten. 
 Framtida forskningsmöjligheter 
Eftersom detta arbetes syfte varit att kartlägga ungdomars friluftsmotionsvanor och -
intressen, och därmed inte jämföra olika variablers korrelation, skulle det vara intressant 
att undersöka eventuella samband i framtiden. De facto att män, ungdomar och låg- eller 
medelutbildade personer verkade uppleva starkare positiva mentala effekter från vistelse 
i naturen är värt att lyfta fram än en gång (Triguero-Mas et al. 2017 s. 634). Det vore 
väldigt intressant att djupare utforska orsakerna bakom och sambanden kring det. En 
enkätstudie kring samma ämne med en spridning i hela Svenskfinland kan ge mer 
varierande resultat, men återstår att genomföra i framtiden. För FSI kunde en sådan studie 
ge en överlappande bild om deras verksamhet samt kartlägga eventuella olikheter i både 
utbud och mängd deltagare på olika håll i Finland. 
 
Med tanke på åldersgruppen i urvalet kunde det även vara intressant att undersöka 
situationen bland yngre ungdomar och barn. I det här arbetet har vikten och 
mångsidigheten med friluftsaktiviteter diskuteras men också de facto att naturnärheten 
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utvecklas redan som barn (Barton et al. 2016 s. 60). Att t.ex. undersöka finländska 
lågstadiebarnens naturnärhet och hur de uppfattar naturen kunde vara intressant, eftersom 
de samhälleliga följderna kan vara stora ifall dagens barn varken lär sig eller förstår att vi 
är beroende av naturen. (Barton et al. 2016 s. 60 & Dustin et al. 2010 s. 4) 
 
I en konstant föränderlig värld finns det även mycket utrymme för att forska 
friluftsmotion ur ett mer mer samhälleligt perspektiv med fokus på exempelvis främjandet 
av mentala sjukdomar genom naturterapi. En betydande pionjär inom området var 
”Terveysmetsä”-projektet år 2014-2016 som gick ut på ett samarbete mellan forskare, 
aktörer inom skogsbranschen samt vård och rehabiliteringstjänster. Målet med projektet 
var att kartlägga upplivande och hälsofrämjande effekter från naturen och sedan utveckla 
en handlingsmodell för att kunna utgå från dem inom rehabilitering och vård. Bland olika 
servicestationer var Sibbo hälsostation med i projektet och skogsutfärder gjordes med 
både diabetespatienter och personer som diagnostiserats med depression. Patienternas 
upplevelser av naturbehandlingen var positiva, och behandlingsmodellen kommer att 
fortsätta under de kommande åren. (Metso 2017) 
 
Andra intressanta forskningsämnen kunde vara friluftsmotion kopplat till hållbar 
utveckling. Man kan ifrågasätta hur hållbart det egentligen är att antalet besökare i våra 
nationalparker varit över 2 miljoner år 2016 (Metsähallitus 2017)? Ifall de ekologiska 
aspekterna inte inkluderas och naturens samhälleliga värde minskar, kommer de 
kommande generationerna då att fortfarande känna en naturlig koppling till naturen? 
Dustin et al. diskuterar faran med naturdistanserade barn, eftersom ett nära 
naturförhållande reflekteras i intresset för miljöfrågor som vuxen (2010 s.4).  
 
Det är viktigt att minnas att det är möjligt att ha ett aktivt friluftsliv även i storstäder. 
Faran med att bli för bekväm och inomhusorienterad blir mer och mer befintlig. Det är 
därför viktigt att se till att de yngre generationerna har möjligheten till att utveckla ett 
nära naturförhållande och ett rikt friluftsliv. För ungdomar som bott hela sitt liv i 
storstäder kan det osynliga avståndet bli för stort och sedan resultera i att de aldrig 
kommer att skapa ett förhållande till naturen (Jääskeläinen 2013). 
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Att använda sociala medier i undersökningar i syfte att nå så många respondenter som 
möjligt har antagligen både förenklat och försnabbat datainsamlingen. Trots att vi är 
uppkopplade på sociala medier så gott som hela tiden är det många som i dagens läge 
ironiskt nog är för upptagna för att ta sig tiden att besvara enkäter. Tid värderas som guld 
i vårt hektiska samhälle och det speglas i fler saker än vi tror. Förhoppningsvis har detta 
arbete både ifrågasatt och väckt tankar kring naturens hälsofrämjande effekter och alla de 
känslor och möjligheter friluftslivet kan ge en. Forskaren hoppas att undersökningens 
resultat kommer till nytta och att de kan användas i framtidens friluftsmotionsutbud. 
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BILAGOR 
Bilaga 1. Följebrev 
Hej ungdom! 
 
Mitt namn är Lisa Sandström och jag studerar sista året till idrottsinstruktör i 
Yrkeshögskolan Arcada. Denna enkät ingår i mitt examensarbete som studerar 
ungdomarnas friluftsmotionsvanor och -intressen i Nyland. Som beställare för 
arbetet fungerar Finlands Svenska Idrott (FSI). 
 
Syftet med studien är att undersöka vilka aktiviteter ungdomar utför i naturen, vilka 
aktiviteter de kunde vara intresserade av samt ifall det finns eventuella faktorer som 
begränsar ungdomarnas friluftsliv. Resultaten ger värdefull information för FSI 
som sedan kan omforma och utveckla sin verksamhet till att bli mer lockande bland 
er ungdomar. 
 
För att delta behöver du inte uppge person- eller kontaktuppgifter. Alla svar är 
anonyma och behandlas med hög säkerhet. Efter att resultaten dokumenterats 
förstörs allt material från undersökningen.  
 
Eftersom enkäten berör ungdomar i åldern 18-29 som är bosatta i Nyland och är 
läs-och skrivkunniga på svenska ber jag att du som besvarar enkäten uppfyller dessa 
kriterier. 
 
Det tar endast 5-10 min att svara på enkäten och svarstiden tar slut 6.11.2017. 
Jag hoppas att du svarar så ärligt som möjligt på frågorna så att undersökningens 
resultat blir så pålitligt som möjligt! 
 
Ifall det är något du undrar över eller har några frågor får du gärna ta kontakt! 
 
Lisa Sandström lisa.sandstrom@arcada.fi 050-5014909 
Jacob Jungell  jacob.jungell@arcada.fi  040-7723367 (handledare i 
Arcada) 
  
  
Bilaga 2. Enkät 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
 
  
 
